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JAK JSEM VYHRAL
OTAZKY A ODPOVEDI

1. Méni internet a virtudlni realita nasi spole¢nost v oblasti mezilidské komunikace? Pokud ano, jak?

Na to neni snadné odpovédét v nékolika odstavcich. Obecné vzato — ano i ne, jak kdy, jak v ¢em, jak u koho. Komunikac¢ni
technologie nejsou faktorem, ktery by jednosmérné urcoval, jak funguje lidska spolecnost a jak lidé komunikuji. Technologie
jsou spole¢nosti vytvareny, upravovany a pouzivany podle potfeb jak spole¢nosti, kultury, tak jednotlivca. Vliv na mezilidskou

komunikaci se tak odviji od toho, kdo komunikuje, jaka média a jakym zptisobem pouZiva.

Digitalni technologie ale rozhodné p¥inesly fadu zmén ve fungovani komunikace. Pfedevsim zménily vhimani prostoru a ¢asu
— je mozné komunikovat s osobami na druhé strané ulice, stejné jako na opacné strané svéta, je mozné komunikovat 24 hodin
denné, béhem jakékoliv ¢innosti. Dale je typicky vliv vice ¢i méné zdanlivé anonymity — je snadné navazat komunikaci s Gplné
cizim Clovék, stejné jako je snadné fikat a psat véci, které bychom v kontaktu tvari v tvaf snadno nesdélovali (v dobrém

i $patném). Diky absenci ¢i netiplnosti neverbalni komunikace si taky fadu véci musime domyslet, snadnéji tak druhé vidime,

jak je chceme vidét, snadnéji propadame urcitym emoénim dojmtim z nich (opét v dobrém i Spatném).

2. Pro¢ hraji déti a dospivajici po¢itacové hry? Jaké jsou hlavni motivace?

Téch motivaci je mnoho a zpravidla jde u kazdého hrace o jejich jedine¢ny mix. Nejc¢astéjsi obecnou motivaci je prosté zabiti
volného ¢asu a nudy. Rada hracli (zejména téch mladsich) nevi, jak jinak travit volny ¢as, nevi, jak jinak se zabavit. Dal$i velmi
¢astou motivaci je vyuZiti her jako regulatoru nalady — hry svym audiovizualnim stylem a stylem vypravéni nabizeji snadné
kratkodobé feseni nepfijemnych pociti jiz zminéné nudy, ale i stresu, smutku, apatie, iizkosti, pocitli nedostate¢nosti apod.
Mezi specifické motivace patti 1) potfeba tispéchu — hry jsou ¢im dal ¢astéji designované na zakladé sofistikovaného systému
odmeén; 2) vnoteni se do hry samotné — obliba déjové linie, hernich mechanik, herniho svéta jako takového a 3) socialni
potfeba — vSechny nejvyznamnéjsi hry soucasnosti jsou vlastné socialnim prostfedim, kde se seznamuje, komunikuje,
spolupracuje ¢i mezi sebou soutéZi desitky tisic hracl. Socidlni motivace miiZe byt propojena i s kazdodennim Zivotem,

napfiklad hrani ur¢ité hry, protoZe ji hraji i spoluzaci ve Skole.

3. Jaké hry jsou momentalné nejvic oblibené mezi ceskymi détmi?

Jiz nékolik let to je naptiklad League of Legends a World of Tanks, MOBA hry (viz otazka ¢. 4), kde se v kratkych bitvach
stfetavaji tymy fantasy hrdin{ ¢i tanki z 2. svétové valky. Déle jsou velmi popularni Fortnite (hra, kterd kombinuje st¥ilecku
s prvkem destrukce a budovani pevnosti) a Minecraft (budovaci hra na bazi kosticek, kde 1ze vytvofit prakticky cokoliv). Z pozic

pomalu ustupuje dfive dominantni World of Warcraft, fantasy MMORPG.

4. Co jsou MMOG hry a jak funguji?

Zkratka MMOG pochazi z anglického Massively Multiplayer Online Games. Jednoduse feceno jde o ,,onlinovky* — hry,

ve kterych je v jednu chvili pfitomno mnoho dal$ich hraca (typicky desitky tisic), ktefi mezi sebou mohou spolupracovat,
soupefit atd. Tyto hry nemivaji konec, nejde je dohrat, protoZe herni obsah je do urc¢ité miry vytvaren pravé hraci, respektive
jejich hranim. Hlavnimi Zanry téchto her jsou MMORPG (Role-Playing Games) — typicky naptiklad World of Warcraft (hra,

o které je praveé film I Was a Winner). Jedna se o pivodné;jsi Zanr, kdy hrac hraje za néjakou postavu, kterou postupné vylepSuje,
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prozkoumava svét a ma viibec mnoho moZnosti, co délat, kam jit, jak se chovat. To vedlo mnoho hra¢t k vytvareni zvlastnich
hernich komunit a subkultur, k experimentovani s identitou apod. Naproti tomu novéjsi a jesSté ispésnéjsi zanr MOBA
(Multiuser Online Battle Arena), naptiklad League of Legends nebo World of Tanks, vychazi z puvodnich MMORPG, ale je
ak¢néj$i. Zpravidla se v téchto hréach stfetavaji tymy hract v kratkych, nékolikaminutovych bitvach. Uspéch v téchto bitvach
se pak odrazi v moznosti vylepSovat své herni postavy a GiCastnit se pokrocilej$ich bitev. I sledovani téchto bitev se stalo velmi
populérni, zejména na online platforméch YouTube a Twitch, a je zdkladem vzrustajici popularity e-sportu, komeréniho

soutéZeni v hrani pocitacovych her.

5. Které hry jsou nejnavykovéjsi?

Navykovost pocitacovych her je dana zejména systémem odménovani, na kterém jsou hry postavené. Hra¢ dostava béhem hry
napfiklad body, virtudlni penize, herni pfedméty nebo tituly a hodnosti, s uréitou pravdépodobnosti ale miiZe dostat i néco
velmi hodnotného, jako jsou unikatni herni predmeéty. Pravé tato nahoda je velmi silnym motiva¢nim faktorem, proc¢ ve hrani
pokradovat. Rada her rovnéZ implementuje prvky znamé z gamblingu — naptiklad hra¢i si mohou koupit ,,bedynky*, které
potencialné mohou obsahovat néco ve hie velmi cenného, ale zase jen s urcitou pravdépodobnosti. Nékteré zemé (napft. Belgie)
jiz zacaly na zékladé pfitomnosti téchto gamblingovych prvki pocitacové hry regulovat.

Zavislost rovnéZ podporuje samotna herni komunita a prvky, jako napfiklad webové stranky, které ukazuji pofadi hraca —
samotny hrac tak neustale vidi, Ze by se mél zlep§it a Ze by mél ,,pfidat*. V neposledni fadé zavislost posiluje i to, jak hra
vypada, jakou ma schopnost ,,vtahnout* hrace, kdy pfestane vnimat svét okolo. Toto vtahnuti (hradi by fekli ,,zabavnost*)

se vytvafi graficky, zvukové, pfibéhem, ale i prvky, jako jsou permanentni zpétna vazba (prubézné bodové skére, které bézi

na obrazovce), postupné zvétsujici se obtiZnost apod. Na zakladé téchto znakii se oznacuji jako potencialné nejvice

problematické hry typu MOBA.

6. Jak se da herni technologie vyuzit pro vyukové tacely?

PfestoZe fada vyzkumu ukazuje, Ze vyuziti digitalnich technologii (napt. her) je ve vyuce ve $kolach pomérné G¢inné, neni to

o mnoho G¢innéjsi nez klasicka vyuka, coz ne vZdy ospravedliiuje vyss$i naklady. Technologie a hry se rovnéz rapidné vyvijeji,

a tak hrozi zastarani dfiv, nez by se do vyuky implementovaly.

Na druhou stranu je ale vyuzitelna takzvana gamifikace, tedy inspirace prvky, na kterych hry funguji. Jsou to naptiklad hry
postupné zvysujici sloZitost, zatimco ve Skole jsou Casté vyrazné skoky v komplexnosti uciva. Hry funguji na principu
,,Prijemné frustrace“, kdy je hra¢ udrzovan sice v napéti, ale stale ve stavu, kdy to zvladne. Hry velmi dobfe pracuji s identitou
hrace a s jeho aktérstvim — je to hrac, jeho ¢innost a zpétna vazba k této jeho ¢innosti, které vedou k iispéchu a zabavnosti.
Popularita online her rovnéz ukazuje, Ze hraci maji radi spolupraci v tymech, kde jsou jasné rozdélené tikoly a kazdy ma své

misto. Hodnocené jsou pak celé tymy, ale zaroverl i jednotlivci v nich.

7. Jak Ize definovat zavislost na pocitacovych hrach? Kde jsou jeji hranice?

Predné je tfeba fici, Ze €as samotny, a¢ nejviditelnéjsim znakem nadmérného hrani, neni kritériem zavislosti. Vjznam
mnozstvi ¢asu je individualni, a zatimco u nékoho zpusobi problémy hodina hrani denné, u jiného tfeba pét hodin, nékdo hraje
narazové velmi intenzivné a pak néjakou dobu viibec apod. Problemati¢nost hrani se tak posuzuje na zakladé vyznacnosti
urcitych symptomt, a ne pouhé kvantity ¢asu. Primérnd intenzita hrani u her zminénych vyse je mezi 25—30 hodinami tydné.
Samotna intenzita hrani, bez ohledu, zda je spojena se zavislosti, ¢i ne, oviem taky mliZze pfinaSet problémy, protoZe se hraje
na tkor ¢asu traveného jinak a zdravéji — pfili§ mnoho ¢asu ve hfe miiZe byt na ikor vytvareni socidlnich kompetenci,
dovednosti, pfipravy do $koly, ale miiZe se tfeba projevit i na irovni zdravi (chronické bolesti zad a hlavy, celkové nizsi

fyzicka zdatnost, obezita apod.). Tyto problémy mohou mit dlouhotrvajici dopad na Zivot jedince.
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Mezinarodni klasifikace nemoci, 11. revize (MKN-11), nové zafazuje zavislost na pocitacovych hrach mezi oficialni duSevni

nemoci. O zavislost se jednd, pokud po dobu nejméné 12 mésict pretrvavaji nasledujici symptomy:
1. vyrazné problémy s kontrolou hrani (délkou, intenzitou, problémy s ukon¢ovanim apod.);
2. hrani je stéle vétsi prioritu v Zivoté, a to i na Gkor jinych aktivit (nap¥. jinych koni¢kt, povinnosti apod.);

3. takovéto hrani éasem dosahlo vyznamné problemati¢nosti, napriklad sniZeni Skolnich vysledki, socidlni problémy

(s kamarady, v rodiné ¢i jinych vyznamnych Zivotnich oblastech).

Vyzkumy naznacuji, Ze zavislost na hrani je pomérné vzécna — jeji prevalence se miize pohybovat kolem 1 % hract ¢i méné.

8. Lze srovnavat zavislost na online hrach a zavislost na drogach a dal$ich latkach? Co déla zavislost s na§im mozkem?

Princip zavislosti je podobny, at se jedna o latkovou zavislost, nebo o takzvanou behavioralni zavislost. Oba jevy jsou
naucenym chovanim, které funguje na zikladé variujiciho mnoZstvi dopaminu v uréité ¢asti mozku. Zjednodusené by se dala
zavislost popsat jako ,,vySinutad motivace“ ¢i ,,tunelové vidéni*, kdy se pfedmét zavislosti (latka/urcité chovani) stane
centralni v kognici, motivaci a chovani jedince. Ostatni aktivity, i ty, které pfinaseji potéseni ¢i jsou vyznamné pro Zivot, jsou

postupné utlumovany na tkor pfedmétu zavislosti.

Na Grovni mozku se jedna o zmény v centru odmén kolem struktury nucleus accumbens — struktury, ktera ma zasadni vyznam
pro preziti, ueni a motivované chovani. Pfi ur¢itém chovani se v této struktufe zvysi mnozstvi neurotransmiteru dopaminu,
které je vnimané jako pfijemné, coZ pak vede k opakovani chovani. Mozek vSak postupné zmensuje reaktivitu na dopamin
napftiklad sniZenim dopaminovych receptori, takZe je obtiZzné postupné dosahovat plivodnich p¥ijemnych pocitii, coZ rovnéz
vede k nepfijemnym psychickym abstinenénim p¥iznaklim (nervozita, podrazdénost) a zaroven ke zvySovani davek. VSechny
latky se zavislostnim potencialem umeéle zvySuji mnozstvi dopaminu, a to ¢asto vyrazné nad pfirozenou hodnotu.

U behavioralnich zavislosti je pak efekt podobny, ale neni tak silny, jedinec napfiklad nezaziva fyziologické abstinen¢ni
pfiznaky z diivodu nepfitomnosti dané latky v téle a nedochézi k vyraznému ohroZeni fyzického zdravi. Behavioralni zavislosti

se ale zase snadnéji maskuji, nejsou tak na o¢ich a problém miiZe byt u zavislého dlouho nepozorovan nebo bagatelizovan.

9. Kdo je nejvice ohroZen zavislosti na po¢itacovych hrach?

Nejcastéji jsou ohrozeni chlapci a mladi muZi — typicky mezi adolescenci a mladou dospélosti (15—25 let). Je ale tfeba Fici,

Ze ptirozeny vyvoj mozku je béhem adolescence velmi podobny zménam v mozku pod vlivem zavislosti, kdy je centrum odmén
a slasti plné vyvinuté, ale centrum sebekontroly teprve pomalu dozrava. Zavislost tak v adolescenci byva spise zdanliva,
respektive je velka Sance, Ze se jedna jen o doc¢asny problém, kdy se po dozrani sebekontroly postupné chovani dospivajiciho
upravi (i samovolné). Zavislost v pravém slova smyslu tak spiSe pozorujeme az u mladsich dospélych po 18. roku véku. Rizikové
faktory pro vznik zavislosti jsou zejména ADHD, poruchy pozornosti, poruchy uceni a osobnostni rysy, které pfipominaji

poruchy autistického spektra — napfiklad nejistotu v socidlnich interakcich, zvy$enou impulzivitu ¢i emoc¢ni labilnost.

10. Jak se da zavislost na hrani 1é¢it?

Lécba je velmi podobna 1é¢bé jinych zavislosti. Pro 1é¢bu i pro prevenci je velmi dileZita reflexe problematického chovani.
Zavisli ztraceji pojem o Case a intenzité, jaky hranim travi, casto maji dojem, Ze ostatni hraji obdobné, a problemati¢nost
nevidi. Intervence typu okamzitého zakazu pocitace jsou kontraproduktivni, zbyte¢né vytvareji konflikt a pfedevs$im nefesi
problém, Ze dana osoba zpravidla nevi, co délat jinak a 1épe. JelikoZ je zavislost postupné nau¢ené chovani, jeji potencialni
oduceni je rovnéZ postupné, trva delsi dobu a vyskytuji se v ném vice ¢i méné doc¢asné navraty k problematickému chovani.
Z terapeutickych sméri se nejvice osvédcila kognitivné behavioralni terapie (KBT), ktera je pravé na principu
,uceni-odnaudeni“ postavena. K psychologické 1é¢bé nebo ke konzultaci 1ze vyuZit rizna centra, ktera se na zavislosti

dlouhodobé zaméruji.
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11. Jaky vliv ma na rozvoj herni zavislosti rodinné prostfedi?

Urcity vliv ma samoziejmé i rodina a vychova. Je ale t¥eba Fict, Ze konkrétni strategie vychovy smérem k pouZzivani pocitace
maji mensi vliv, nez by si asi pfala fada rodi¢u. Obecna pravidla typu ,,jen hodinu online", , je tfeba byt pfisny/benevolentni*
atd. maji jen zna¢né omezenou platnost a o jejich G¢inku spiSe rozhoduje osobnostni nastaveni konkrétniho ditéte.
Kratkodobé intervence, naptiklad zakaz pocitace, Casto situaci jen zhorSuji. Pozitivni vliv ma samozfejmé dlouhodobé stabilni
a laskyplné prostfedi v rodiné, kde je otevfena komunikace a kde jsou pravidla a zasahy rodi¢ta diskutovéany. Dité by mélo mit
moznost rozvijet se vice sméry, jak osobnostné, tak ve zpusobu traveni volného ¢asu. Dilezité je, aby déti mély mimo $kolu
dostatecné strukturovany Cas, ale aktivitami, které déti samy chtéji a bavi je. V adolescenci je zcela prirozené, Ze déti chtéji

travit vic ¢asu s vrstevniky, a to jak offline, tak online.

12. Co motivovalo $védského reZiséra Jonase Odella k natoc¢eni filmu?

Jonas se dlouhodobé zabyva designem her a animovanim. Pfirozené tak narazel pfi své préaci na velké mnozstvi ¢lanku, které
popisuji zavislosti hra¢h a hracek na pocita¢ovych hrach. Zarazelo ho ale, Ze v ¢lancich se k tématu vyjadfuji hlavné odbornici
nebo rodice déti. S pomoci specialisty na zavislosti vyzpovidal proto samotné hrace a rozhodl se jejich osobni zkuSenosti
zprostfedkovat divaktim. Hraci ve filmu nevystupuji pfimo — ve filmu sly$ime pouze jejich hlas a vidime virtualni po¢itac¢ové
postavy, které je maji svymi vlastnostmi nejlépe vystihovat. BEhem pfipravy filmu Jonase pfekvapilo, Ze zavislosti na hrach
trpi i dospéli. NejstarSimu hraci, kterého vyzpovidal, bylo kolem padesati let a kviili hrani ztratil Zenu i dim. Jonas se domniva,
Ze odhalil ve v§ech rozhovorech se zavislymi hraci jednu spole¢nou véc: vichni usilovné hledaji ve virtualnich hrach pfijeti,

kterého se jim v redlném svété nedostava.
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Cerpano z rozhovoru s reZisérem Jonasem Odellem. Vice viz odkazy niZe. (otazka ¢. 12)
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Rozhovor s rezisérem Jonasem Odellem o filmu Jak jsem vyhral

https.//www.theatlantic.com/video/index/585445/i-was-winner/

Spole¢nost podané ruce — pomaha lidem se zavislosti

www.podaneruce.cz

Vi¢ata.sk — informuje nejen rodice a pedagogy o smysluplnych hrach a technologiich

www.vlcata.sk
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